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Njut av din tradgard med hjalp av vy AN
Allt om Tridgard. Vi inspirerar och Bﬂ"‘. ng-spe

ger handfasta rad. Ta del av vart
erbjudande for en skonare var.
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+ frakt 59:- Flitat. gjutel
|~ oeh snickrat

hemma s Asies

Perenner som
- Blommar tidigt

NELSON
GARDEN

Sekator Lady fran Nelson Garden

Greppvanlig sekatdr med parerstang i snygg retro-
design. Idealisk till sma, upprepade klipp. Utmarkt
modell for lite mindre hander. Ladngd 15,5 cm.

Farg bla. Varde 149 kr

Tridgardshandske fran Hestra Garden Dip

Nitrildroppad handske som ger bra grepp bade i bléta och
torra miljder. Handsken har praktiska upphéangningsdglor
och ar maskintvattbar. Finns i storlekarna S och M.
Varde 39 kr

Multisax fran Karlstad Redskap

Praktisk multisax av hog kvalité som
klipper allt fran blommor till staltrad. En
klar favorit i bade tradgarden och i kdket.
Varde 129 kr

POSTA INOM 5 DAGAR ELLER SVARA ENKELT VIA

www.alltomtradgard.se/mersmak2019

JA TACK! Jag vill prenumerera pa Allt om Tradgérd och far 3 nr
+ handskar + sekator + sax for endast 98:- (+ frakt 59:-). Totalt varde 494:-.
Valj storlek p& handske: |:| Small 90701368 |:| Medium 90701381

Du Frankeras ej.
sparar Allt om Tridgard

396:- betalar portot.

|:| Jag véljer en extra tidning istéllet for premierna. Jag far da 4 nr for endast 98:-
och betalar inget porto. 90701394 s

[ALLT OM [N

TRADGARD

Efter dina bestallda nummer fortsétter din prenumeration tillsvidare pa Allt om Tradgard portofritt direkt hem i brevl&dan. Du betalar
da 59 kr/nummer (med reservation fér moms- och priséndringar) med inbetalningskort som medféljer varannan t\dmng Om du vid
nagot tillfalle vill avsluta din prenumeration kontaktar du bara kundservice. Allt om Tradgard utkommer med 16 utgévor per ar.

] . . _ R L S c/o Bonnier Magazines & Brands
ornamn: Efternamn: VAR GOD TEXTA MED STORA BOKSTAVER! en som
SVARSPOST
207 323 22
Adress: 110 77 STOCKHOLM
Postnr: ort: Erbjudandet géller tom 2019-06-30 och endast nya prenumeranter i Sverige. Dina premier skickas hem till dig ca

3-5 veckor efter registrerad betalning. Inbetalningskort medféljer din forsta tidning.

Behandling av personuppgifter Vi anvander dina personuppgifter med stod av vart avtal med dig for att
tillhandahalla den produkt eller tjanst du har bestallt. Med stdd av en intresseavvagning behandlar vi &ven dina
uppgifter fér att ge dig en smidig, konsekvent och personligt anpassad upplevelse baserat pa dina intressen. Vi
skickar kommunikation till dig genom e-post, telefon, eller p& andra sétt for att ge dig relevant information om
bl.a. din prenumeration eller dina fragor. Du kan alltid frénséga dig all direktmarknadsféring genom att kontakta
oss.Dina uppgifter lagras endast sa lange det &r nddvandigt att tillhandahalla produkterna och tjansterna,
uppfylla transaktionerna som du har begért eller godkant, eller for andra nddvandiga syften, som att efterleva
. vara juridiska skyldigheter, |6sa tvister och verkstélla vara avtal. Dina personuppgifter gallras eller anonymiseras
Mobilnr: (Vitilldmpar sms-avisering, du far din avi direkt i mobilen) nér de inte langre &r relevanta for de andamal som de har samlats in for. Med st6d av vart berattigade intresse
O 7 sparar vi dven uppgifterna for marknadsforingssyften under en begransad tid efter det att det ursprungliga

andamalet har upphért. Mer information om hur vi anvénder dina personuppgifter och om dina réttigheter finns
AOT 90701368 - pa var hemsida Bonniermag se/dataskyddspolicy BONNIER
Nagarnes s rands

E-postadress:

Darfor far du Mer Smak

Du farden har tidningen for att du ar
viktig for oss pad Coop. Mer Smak skick-
as hem till vara mest trogna kunder:
till dig som ar medlem i Coop, som
handlar for minst 1000 kronor under 30
dagar och som drar ditt medlemskort.

Allarecept proviagas

Alla receptiMer Smak ar provlagade.
Du kan tryggt kasta dig 6ver dem och
vara saker pa att matt, ingredienser
och tider stammer! (Nar vi provlagar
anvander vi vanlig ugn.)

% =Ingredienserna finns som
ekologiskt

alternativiCoops .
butiker. \

NYTTPAMS
HYLLAN

Nu hittar du fem nya goda teer i butiks-
hyllan: Séderfrojd, Rabarber gradde,
Gron chai, Rooibos och Rooibos vanilj.
Teerna ar markta med Rainforest
Alliance, en internationell ideell organi-
sation som arbetar for hallbar utveck-
ling och for att bevara den biologiska
mangfalden.
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\/Msa'jod!

VMMjmkufen
fixar smarta

it i ett-ratter.

Se sid 19.

smorrebrodstarta!

IVARGOR VI som danskarna, bjuder in till
“hygge” och njuter av livets goda tillsam-

TV-KOCKEN MARKIZ TAINTON
smygstartar grillsisongen
mans med manniskor vi tycker om. Prat, pa sidan 14. Dir moter
skratt och god mat ar ingredienserna som  hennes marockanska
skapar den bista festen och bade pask lammfirsburgare
och valborg dr som gjorda for att samlas med harissa-
manga runt bordet. dressing svenska
I det har numret bjuder vi pa smarta kalrotspommes
recept som minskar tiden i koket och ger och ljuvliga
mer tid att umgas med néra och kéra. réror. Magi!

Den klassiska smorgastartan har fatt

ny skepnad i en danskinspirerad smérre- I.-f ]
brodstarta pa sidan 12. Den blir bara [

béttre av att goras klar i forvig. Still W [ -
fram den pa bordet, 13t alla hugga in. \ iI Sara Begner

| armatkreatdr g
! och chef for

FORATT FAtill matiga sallader med var- Coop provkok.
kéansla innan de forsta primorerna har

kommit behovs lite nytinkande. Pa sidan

6 hittar du fem aprilfavoriter. Vill du 6ver- % ' tartaiforra numret

smog sig tyvarr ett felin.
Kakan ska vara inne
50 miniugnen. Se !

. korrektrecept £

N pa coop.se. /,’

raska ar mitt tips att bjuda pa riksalladen

1
1
som fatt samma smak som den klassiska !

brunchdrinken Bloody Mary.

”Jag kommer att gora dem igen!”
Hej, Fred! Du 4r manadens
barnkock och gjorde
dadelbollarna pa sidan 38.

Vi hade dadlar som var
urkarnade sa det var
bara att mixa ingredi-
enserna och gora bollar.
Hur goda ar de?

—Jag brukar gora chok-

Jag har testat lite olika
strossel. Min favorit ar
ladbollarivanliga fall. ett rott strossel.
De har smakar lite annor-

lunda. Men jag tycker att Ska du géra dem igen?

de ar goda. -Ja, jag har gjort dem
och bjudit min storasys-
Ar de svara att gora? ter Milla. Vi har atit dem

—-Na&, det ar jatteenkelt! som mellis efter skolan.



Honung kan
anvandas till
bakning, granola,
eller som tillbehor
till blinier.

€7 trix

HUSMORSTIPS FOR MODERNA KOK

Tips

VI VALJER

) HONUNG!

Fler och fler férstar hur viktiga vara
bin &r. Utan dem skulle jordens
matproduktion vara véldigt kompli-
cerad. Sa njut av biprodukten av
pollineringen med vérdnad!

Frida Nilsson
ar kack pa MJ's
iMalmo.

,no/o AL Jr I.

ED 1003%:SM#
v | n
njuta av Somersby cider helt alkoholfri

I .
oehova kompromissa med smaken.

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO
NIYOHANNS SYIYANY :0.L04

HAT WONDERFUL.

Manga havdar att honung ar bade
bakteriechammande och sérlékande.
Allra nyttigast ar den om man inte
varmer upp den. Anvand den exem-
pelvis s& har:

L

== g, MATPROFIL
!"'--..L

= E - o,
= v Ringladen pé endessert med 7 raife. 00000
SPARKLING rostade hasselnétter.
;FEA R_ﬂ.ﬂ .F.E_-c—-ci—-m.‘ v Blanda med rumsvarmt smor »Va;ga; vara lekfu11
g, Cld | = och bred pé en toast.

nar du lagar mat«

Stjarnskottet Frida Nilsson fick
tidigare i &r bade utmarkelsen Arets
Stella-kock* och White Guides Rising
Star 2019.

i s

; " v Skaka ihop med olja, vinager
och lite salt till en dressing.

v Enretroratt (pa vag tillbaka?)

ar saltgurka, smetana och honung

som forratt — en makaldst god
kombination! Garna med nystekta
ryska plattar, blinier, till.

Vad &r din matfilosofi som kock pa MJ’s?
-Jag gillar rustik mat med hoga sma-
ker, men inte vita dukar och stel service.
Ju mer erfarenhet jag far desto mindre
lagar jag for att visa upp négot for nagon.
Sjalva menyn ar gronsaksfokuserad,
men vi ar ocksa barnsliga, till exempel
narvi gor afternoon tea. De flesta gaster
fotar maten eller interioren i dag, sa vi
ar Instagramvanliga och vill forstas
sticka ut. Men man far aldrig ndgonsin
glomma att det ska smaka bra!

VEGOSALLAD
MED EXTRA ALLT

TID: 30 MIN UGN: 200° [ ]

T N
3
x TILL SERVERING S ;
~
= tortillabrod 3 W
=%
=
=

SOMERSBY SOMERSBY

picklad rédlok

PEAR 0,0% SPARKLING srirachamajonnis
T Deaviieg i _H_siccag;:% 4 PORTIONER Hur far man basta stdmningen pa

+ 1 frp kokta kikartor GORSAHAR hemmamiddagen?

=M 5 1.0%: W0

Mhiine e R

(400 g), skoljda
2 msk japansk soja
+ 1 msk honung

1. Satt ugnen pa 200°.
Blanda soja, honung och
chilipulver och vand runt

garna med mandolin eller

-Véaga vara lekfull. Anvand barndoms-
minnen och tank ut roliga serverings-
séatt. Tank pa vad du gillade néar du var

liten, som glass pé pinne. Sockervadd.
Klubbor. Eller kanslan av att grilla korv
vid lagerelden. Om du har sett nagot
pa en restaurang som du gillar - fréga,
och ta med inspirationen hem.

2 tsk chilipulver

+ 2 dl majskorn

+ 1 mskolivolja

# 100 g rédkal

+ 1 liten rod paprika
+ 2 avokador

+ 70 g blandad sallad
# 1 kruka koriander, grovt & farg och dofta popcorn.

med kikartorna. Fordela pa
en plat med bakplatspap-
per. Rosta mittiugnen till

osthyvel. Strimla paprikan
och skiva avokadon.

4. Fordela sallad, rodkal,
fin farg, ca 20 min. Vand paprika och avokado pa ett
ett par ganger under tiden.

2. Stek majskorneniolja

Rosé och Secco ar vara halvtorra
cidersorter som gifter sig val med fisk
och skaldjur eller ost och charkbricka.

SOMERSBY

ALCOHOL-FREE

Paron och apple ar vara harligt
sota cidersorter som passar utmarkt
till plockmat och lattare ratter.

fat. Stro 6ver majsen och de
rostade kikartorna. Toppa
ienriktigt het panna. De ska med koriander och servera
med tortillabrod, picklad
ok och srirachamajonnas.

*Stellagalan dr Sveriges forsta gastronom-
iska gala enbart for kvinnor. Den &r skapad
for att utveckla svensk gastronomi och se
till att Sverige far fler kvinnliga férebilder.

RECEPT: ELEONORA VON ESSEN FOTO: LINDA PRIEDITIS

hackad (adven stjalkarna) 3. Strimla rodkalen fint,
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Servera

med din

grillade
favoritkorv.

Supersmidig bjudmat! T\

Bara att vandaihop
salladeniforvag.

6 . MER SMAK NR 4 2019

(UINOASALLAD MED
ROSTADE MOROTTER

TID: 45 MIN UGN: 225° [€

Sétman i de rostade morétterna...
Underbart med fetaosten till.

Och de knapriga solroskérnorna.

4 PORTIONER

+ 2 dlquinoa, garna svart

+ 1 kg mordtteriolika farger
+ 1 msk rapsolja

2 tsk flingsalt

# 1 liten fankal

+ 1 dl solroskérnor, torrostade
70 g machesallad

+#100-150 g fetaost

VINAGRETT

+ 2 msk kallpressad rapsolja
+ 1 msk appelcidervinager

+ 1 msk flytande honung

+ 1 liten vitloksklyfta, finriven
1 mskvatten

1 tsk flingsalt

+ Y tsk svartpeppar

GORSAHAR

1. Koka quinoan enligt anvisning

pa forpackningen.

2. Skrubba eller skala morotterna
och deladem p&langdenijamn-
tjocka bitar. Fordela pa en ugns-

plat. Ringla éver olja och salta.

Rosta mitt i ugnen ca 30 min.

3. Hyvla fankéalen tunt med mandolin.
Laggremsornaien skal med kallt vatten

s& att de krispar till sig ordentligt.

4. Blanda ingredienserna till vinagretten
och rorihop med quinoan och solroskarnor-
na. Vand ihop med morot, fankal, sallad

och smulad fetaost. Lagg uppien skal.

Godaste korven!

Det finns massor av goda korvar att valja
pé - bade "vanliga” och réakorvar. Om du
valjer rakorv sé tank pa att de tar ca 20
minuter att bli genomgrillade. Salsiccia
ar en popular rakorv med fankal, peppar
och koriander. Chorizo och kabanoss ar
hetare — med vitlok och chili.

MER SMAK NR 4 2019

o
wServera ett rejilt
" surdegsbréd till sa blir
d_et en riktig middag.

BLOODY MARY-SALLAD
MED RAKOR

TiD: 25 MIN [E [H]

Sa otroligt frascht med den krispiga sellerin
till tomaterna och rakorna. Dressingen med
tabasco och honung &r toppengod!

4 PORTIONER

+ 3 stora kvisttomater

# 250 g kdrsbarstomater pa kvist

+ 2 selleristjalkar

# 2 sma ljusgréna paprikor eller
spetspaprika

+ 1 liten rédlok, finhackad

500 g rakor med skal, skalade

+ persilja eller koriander

DRESSING

+ 2 dl tomatjuice

+ 1 lime, finrivet skal och saft

+ 1 msk flytande honung

Y2-1 tsk tabasco

1 tsk flingsalt

+ Vs tsk farskmalen svartpeppar

GORSAHAR

1. Skar tomaterna i skivor och bitar. Skar
sellerioch paprika i tunna strimlor/skivor.
Blanda ihop alla ingredienser till dressingen.
2, Fordela tomater, selleri, paprika, L6k och
rakor pé ett serveringsfat. Ringla dver dres-
singen och toppa salladen med farska orter.

—_—>
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ROSTAD SCTPOTATISSALLAD
MED DILL & CITRON

TID: 35 MIN UGN: 225°

Sétpotatisen ar ljuvligt god att kombinera
med den salta rokta laxen. Och frasch
citrondressing!

4 PORTIONER 7'[/,5[
+ 800 g sotpotatis Aven god att
# 1 msk rapsolja atakall.

2 tsk fankalsfrén

2 tsk flingsalt

¥ frp frysta sojabénor (225 g), tinade

+ 70 g babyspenat

+ 3 salladslokar, tunt skivade

+ %2 kruka dill, grovt hackad

+ca 300 g varmrokt lax

CITRONETTE

+ 2 msk kallpressad rapsolja

+ Y citron, finrivet skal och saft
1 tsk flingsalt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Skala och skar sot-
potatisen i jdAmnstora bitar. Vand runt med
olja, fankalsfron och salt pa en ugnsplat.
Rosta mittiugnen till fin farg, ca 25 min.
2. Blandaalla ingredienser till citronetten.
Vand runt s6tpotatisen med sojabonor,
spenat, salladslok, dill och citronette.
Bryt laxen i bitar och fordela pa salladen.
Dra garna ett varv med pepparkvarnen.

[TALTENSK SALLAD MED BELUGALINSER & GRILLAD FLANKSTEK

TID: 35 MIN [ [
Rédbeta, pinjendtter och parme-

GORSAHAR

1. Salta och peppra kottet. Grilla
san... Klassiskt gott som passar eller stek i het grillpanna till fin farg.
perfekt till sparris och belugalinser. Lat vila ca 10 min, skar sedan i tunna
sneda skivor.

4 PORTIONER

500 g flankstek

2 tsk flingsalt

+ 1 tsk nymalen svartpeppar
+ % knippe grén sparris

+ 3 msk olivolja

2 msk vit balsamvinéager

+ Y2 vitloksklyfta, finriven

1 tsk flingsalt

+ %2 tsk nymalen svartpeppar

2. Grilla eller stek sparrisen till fin
farg, ca3 min. Skardem i3 delar.

3. Blanda olja, balsamvinager, vitlok,
salt och peppar. Vand ner linserna.
Skar blomkal i tunna skivor med
mandolin. Férdela blomkélen pé ett
serveringsfat med rodbetsspaghet-
tin, sparris och ruccola. Skeda 6ver
linserna med all dressing.

4. Toppa med flanksteken, hyvlad

1 frp &ngkokta belugalinser (125g) parmesan och torrostade pinjendtter.
150 g blomkal

1 pase rédbetsspaghetti (250g)
#70gruccola

# 30 g parmesan T‘F5~l
Ll Lagg rodbetsspaghettin
1
%_/2 dipinjendtter och den skivade blomkalen i
flingsalt och nymalen var sin skl med iskallt vatten
svartpeppar sa blir de extra krispiga.

Dra ett extravarv med pepparkvarnen
och smula over lite flingsalt.

Dekorera
med citron-
halvan som
blir dver
‘skureni
tunna
klyftor.

MER SMAK NR 4 2019
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TID: 40 MIN

Saffran och hackad mandel dr
grejen hdr! Och férstds de smé gldn-
sande goda granatdppelkdrnorna.

4 PORTIONER

+ 1 gullék, finhackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

Y2 g saffran

+ 2 mskolivolja

4 dl matvete

4 dlvatten

1 tsk salt

250 g broccoli

+ 1 msk olivolja

1 tsk flingsalt

+ 1 halloumi, tarnad

+ 70 g salladsmix, t ex rosé-
och frisésallad

+ 1 dlmandel, torrostad

Y litet granatéapple

1 rod chili, tunt skivad

+ 30 g persilja, bladen

= .
M#ER SMAK NR 4 2019

E TR %
MATVETESALLAD MAROCKQSTILE

GORSAHAR
1. Fras Lok, vitlok och saffraniolja
en kastrull. Tillsatt matvete och ror
om tills allt har en jamn gul farg.
Hall i vatten och salt och [t sjuda
under lock ca 10 min.

2. Skar broccolin i tunna skivor

.
4

(aven stjalken). Hetta upp olja

i en stekpanna och stek broccolin
hastigt till fin farg. Salta. Stek aven
hallouminiolja i samma panna.

3. Vand runt matvetet med broccoli,

halloumi, salladsblad och hackad 7'[/751

mandel. Toppa med granatappel- Servera
med en klick
yoghurt med

myntai.
Ellerringla
overolivolja
och pressad

apelsin.

karnor, chili och persilja.



VI GILLAR / Kaffe

Recept ur nya boken
”Cheesecakes & kladdkakor”
av Lena Soderstrom, som ofta

TARTA til kaffet e

Kladdkakan har fatt smak av kramig nutella och
toppas med FLUFFIGT MARANGTACKE. Mums!

RECEPT: LENA SODERSTROM FOTO: EVA HILDEN

V_Mféif;y”. =
Vackertvavd l6pare
- ibomull.Finnsiflera i ;

farger. Bordslopare oy Y 1 7.

~ Fia129kr. : e - /:I’M/kwt

: FoE AR S d ™ Frukostskal Hedda 49,95 kr,

mugg 29,95 kr och tallrik, 27cm
i diameter, 69 kr.

Haller varmen DET

Bjud in

NUT[HAK[ADDKAKA GORSAHAR kakao och rér ner i smeten. Hall marangen med elvisp tills den

& 1. Satt ugnen pa 175°. Sméra smeten i formen och gradda mitt i svalnat och ar helt fast, ca 10 min. DOFTAR Héll det nybryggda kaffet

MED MARANGIOP? o6h brog o fornTriegn in. K3 - : i, ot NYBRYGGT! i en termoskanna, 199 kr.
gbar  ugnen ca 25 min. Kadnn med sticka, 4. Ta bort kanten pa formen. Toppa 40cl, 39,95 kr.
TID: 1 TIM + TID ATT KALLNA kant, ca 24 cm i diameter. kakan ska vara kladdig. Lat kallna. kakan med maréngen och brénn
UGN: 175° 2.Smalt smoret och hallien 3. Marang: Ror aggvitor och socker med brannare till fin farg. Alterna-
bunke. Tillsatt nétkramen och i en skal 6ver vattenbad tills sock- tivt satt ugnen pa 200° grilleffekt K ff d l

12 BITAR socker. Ror eller vispa tills ret smalt, ca 5 min (var noga med och stall in kakan hogre upp i a e ags [ ]
150 g smor smeten &r slat. Vispa ner aggen attinget vatten hamnar i skalen). ugnen med luckan 6ppen. Gradda
1 dl hasselnétskram ettitaget. Blandaihop mjoloch  Ta skélen fran vattenbadet. Vispa till fin farg, tar ndgon minut bara.

Forsta koppen kaffe ute i solen ar
magisk. Blir det i helgen?

med kakao, t ex Nutella
2 Y dl strésocker
*3agg
+ 2 dl vetemjol
+ 2 msk kakao

Vargront
Grytvante 49,95 kr,
grytlapp 29,95 kr och
kdkshandduk Fia

Bulin M_/’/)’ St o 39,95 kr.

Tartfati glas,

69,95 kr.)

MARANG
= 4 aggvitor
+ 3 dl strésocker

(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP OCH | COOP FORUM-BUTIKERNA. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

Kul for kmnnan

Grytunderlagg Wool, 20 cm i diameter, 149 kr.

Bryt gédrna
- L av med lite
. o o
o / syrliga bar! Svalt, morkt och titt - sa kaffebénor. Rosterierna vakuumférpackar
! . forvarar du ditt kaffe bast de nymalda kaffebénorna. | samma stund du
Ola Persson dr Master Barista pa Zoéga Oppnar forpackningen utsatts kaffet for syre.
och aktuelli dokumentaren ”Expedition Oxidering bryter ner oljan i kaffet, som ger
Kahawa — jakten pa mastarens blandning”. smaken. Samma sak med varme och solljus.

Darfor ar det bast att forvara kaffet i en val

Hur brygger man riktigt gott kaffe? forsluten originalférpackning i kylen.
—Satsa pa en bra bryggare som haller
92-96 grader. Vid lagre temperaturer far Hur vill du ha ditt eget kaffe?

man inte ut alla smakerna. Vid hogre —Jag tycker mycket om kaffe fran

temperatur bréanns de bort. Se till att Ostafrika, med lite Earl Grey-toner.
du har en ren och avkalkad kaffebryg- Jag gor mitt kaffe som man gjorde forr.

gare. Annars kommer den inte upp i Kokar upp sa mycket vatten jag beho-

ratt temperatur. ver och filtrerar direkt i koppen. D& blir
det ratt temperatur och du gér inte mer
Ar det ndgot mer man kan ténka pa? kaffe an som gar at. Skulle du trots det
—Ja, anvand ratt malning till ratt bryggme- f& kaffe 6ver ar det perfekt att frysa in som
tod, till exempel espressokaffe till espresso- iskuber. Lagg nagra kuber i ett glas mjélk och

Infor International Coffee bryggare och sa vidare och brygg med nymalda du har en god iskaffe.
Dubaireste Ola Perssan t

den ultimata bénan tillisi
- !



SMORREBROD
J for manga!

\ “ " Den hir smorgastartan ar ARETS SMARRIGASTE
% . BJUDRATT. Gor som danskarna och bjud in till

gemytligt "hygge”, kanske redan till valborg! - .

RECEPT: SARA BEGNER & DANIELLE BROOKES
J—' 7 STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: JOEL WAREUS
- -
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Snart ar det
studenttider.
LELE CREN
dettavarana-
got fér varens
alla fester?

#
L
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LEDAKTIONENS VAl

SMORGASTARTA MED
SMORREBRODSKANSLA

TID: 30 MIN

Smérgdstarta dren favoritialla
sammanhang. Garnera med det
som du tycker om i valfri méngd.

8 PORTIONER

400 g cream cheese

3 dlcréme fraiche

+ 1dlsmé kapris

+ 1 dlfinhackad dill

+ 1 dlfinhackad persilja
+ 2 dl finskuren graslék
*2agg

+ gron sparris

danskt ragbréd, skivat
+ kallrokt lax i skivor

+ skalade rakor

3 msk forellrom

2 msk klippt smérgéskrasse
+rostbiff i tunna skivor
*riven pepparrot
cocktailkapris

radisor

dill

svartpeppar

ENKELT & GOTT / Mat for mdnga

GORSAHAR

1. Ror ihop cream cheese med
creme fraiche, kapris och orter
tillen kram. Koka aggen sé de
faren kramig mitt, ca 5 min.
Skala direkt och dela pa mitten.
Koka sparrisenica 3 minoch
kylnerikallt vatten.

2. Lagg ut 9 skivor brod pa det
fat smorrebrodet ska serveras
ifran. Bred pa en tredjedel av
kramen och repetera med
ytterligare 2 lager brodskivor
med kram emellan och ovanpa.
3. Snurra ihop laxskivorna latt
och lagg ovanpa tillsammans
med nagra rakor, sparris och
agghalvor toppade med rom
och krasse. Lagg dit rostbiffs-
skivorna latt snurrade och toppa
dem med riven pepparrot och
cocktailkapris. Lagg ut nagra
radisor och dillkvistar. Dra ett
varv med pepparkvarnen.

PROZEN KET LIMEPIE

TID: 35 MIN UGN: 175°

En frasch, syrlig paj dr perfekt
efter smérgastdrtan. Gar ut-
markt att férbereda.

14 BITAR
+ 225 g digestivekex, ca 16 st
+ 100 g smélt smor

FYLLNING

2 dlvispgradde

1 burk s6tad kondenserad
mjolk (400 g)

+ 2 lime, finrivet skal och saft

+ 2 dl créme fraiche,
till garnering

+ 1 skivad lime, till garnering

GORSAHAR

1. S&tt ugnen pé 175°. Mixa
kexen till smul. Blanda med
smoret.

2. Tryck ut kexmassan i botten
paen form med lGstagbara

kanter, 24—-26 cm i diameter.
Graddainedre delen avugnen

ca 15 min. L&t pajskalet kallna.

3. Fyllning: Vispa gradden fluffig.
Blanda kondenserad mjolk med
saft och skal avlimeien bunke.
Vand ner gradden. Hall smeten i
formen och frys ca 2 timmar eller
Over natten.

4. Garnering: Vispa creme fraichen
tjock och krémig med elvisp. Bred
ut den dver pajen. Garnera med
tunna limeskivor och ev rivet
limeskal.

FOTO: WOLFGANG KLEINSCHMIDT




Marockanska vibbar

urgare _
pa nytt satt

Ah vad vi lingtar efter att tjuvstarta
grillsds@ngen nu nar vi har provat MARKIZ

TAINTONS supergoda burgare. Det ar sa
hérliga autentiska smaker i allt.

RECEPT: MARKIZ’I’ON ING: LISELOTTE FORSLIN
FOTO: ULRIKA POUSETTE

-

[ o ]

N&r Markiz Tainton

frdn det marockanska kéket. Resultatet blir sagolikt gott!

Markiz
hamburger-
bréd bakas i
stekpannan!

grillar burgare himtar hon mycket inspiration

HAMBURGERBRODET BATBOUT

TID: 45 MIN + 2 TIMMAR JASTID
Det hdar brodet "gdr” burgarna.
Det dr sd gott!

CA 10 STYCKEN

3 dlvatten, 37°

1 pase torrjast (14 g)
+ 2 msk stréosocker
+ 3 msk olivolja

+ 6 dl vetemjol

+ 3 dl mannagryn

1 tsk salt

GORSAHAR

1. Ror ihop %2 dlvatten, jast och
socker ienbunke och lat std 5-10
min. Tillsatt resten av vattnet och
olja. Arbeta i mjol, mannagryn och
salttillen deg. Knada degen for
hand péa banken ca 5 min. Den ska
bli mjuk och elastisk.

2. Dela degenitva degbitar och
knada varje bit nagon minut. Kavla
utvarje degbit pa latt mjélad bank
tillca 1 cm tjocklek och stansa ut
runda brod med t ex en kopp. Lagg
broden pa en plat med bakplats-
papper och lat jasa 2 timmar
under bakduk.

3.Varmen torr stekpanna och stek

broden pa medelvarme ca 3 min
per sida. Stick in en gaffel for att
kolla om de ar klara.

MAROCKANSKA
LAMMEARSBURGARE
MED HARISSADRESSING

TID: 40 MIN
Kryddigt smakrik burgare med
underbar yoghurtdressing till.

4 PORTIONER

+ 500 g lammférs

+ 2 tsk svartpeppar

+ 1 tsk malen koriander
+ 1 tsk spiskummin

1 tsk rokt paprikapulver
1 krm kryddnejlika

+ 1 gulldk, riven

+ 1 vitloksklyfta, riven

1 tsk salt

HARISSADRESSING

5 dlyoghurt (10%)

+ 1 msk olivolja

+ % msk pressad citronsaft

ca 1 msk harissa/sambal oelek
salt och svartpeppar

MER SMAK NR 4 2019

TILLBEHOR

4 batbout (hamburgerbréd)
4 salladsblad

1 roédlok, skivad

# 1 kruka mynta

+ citronklyftor

GORSAHAR

1. Rosta alla kryddorien torr
stekpanna. Blanda lammféarsen
med kryddorna, Lok, vitlok och
salt till en smet. Forma fyra biffar.
Grilla biffarna tills de ar precis
genomgrillade 6ver direkt glod.

2. Blanda yoghurt, olivolja och

citronsaft. Smaka av med harissa,

salt och peppar.

3. Dela och grilla broden. Fyll
broden med sallad, biffar, rodlok,
mynta och dressing. Servera med

sOtpotatis- och kalrotspommes

(se recept sid 14) och citronklyftor.

AUBERGINERORA

TID: 40 MIN UGN: 225° [€
Sd gott att dippa bréd .

4 PORTIONER

2 auberginer

% dl tahini (sesampasta)
+ 3 msk olivolja

+ 2 tsk pressad citronsaft
+ 1 vitloksklyfta, riven
1 tsk spiskummin

1 tsk paprikapulver
salt

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Stick
nagra haliauberginerna och
lagg pé en plat med bakplats-
papper. Tillaga mittiugnen
tills de blir mjuka, ca 30 min.
2. L4t svalna och dra bort
skalet. Mixa eller mosa

auberginekottet och ror i tahini,
olja, citron, vitlok och kryddor.
Smaka av med salt.

YN TARORA

TID: 5 MIN
Mynta och yoghurt - friskt ihop.

4 PORTIONER

+ 3 dlyoghurt (10 %)

150 g labneh eller fetaost
# 2 dl finhackad mynta
salt och svartpeppar

1 msk olivolja

GORSAHAR

Blanda ihop yoghurt och labneh
ordentligt. Ror ner myntan.
Smaka av med salt och peppar
och ringla dver olja.

—
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Mer Smak i samarbete med Coops leverantérer

HALLOUMIBURGARE MED MUSTIG SALSA

TID: 1 TIMME GORSAHAR

Smakrik salsa passar sd 1. Salsa: Olja paprikorna och I o

bra till halloumiburgaren. grilla pa grillen elleriugn sa SOIPOIAHS' & KA‘.ROISPOMM[S G|
att skalet blir svart runt om. TID: 40 MIN UGN: 200° GORSAHAR

4 PORTIONER Lat svalna. Ta bort skalet och Hemgjord pommes 1. Satt ugnen péa 200°.
alloumiburgare karnhuset och hacka pap- ar bast! Skrubba eller skala sot-

Nytt
pa hyllan!

Lat dig inspireras av atta

intressanta nyheter som finns
i din Coop-butik.

EXOLDGISKA :

rikorna i mindre bitar. Fras potatisen och kélroten.
16k och vitlok mjuka. Tillsatt 4 PORTIONER Skar i stavar. Blanda med
kryddorna och frésalerligare 500 g sotpotatis olja, cayennepeppar och
2-3 min. Tillsatt den rostade 500 g kalrot salt pd en ugnsplat med
MUSTIG SALSA paprikan, tomater, tomatp!ré 2 msk olivolja bakplatspapper.
2 grona paprikor och vatten. Sjud 1015 min %2 tsk cayennepeppar 2. Tillaga mitt i ugnen till
1 gul l6k, hackad och smaka av med salt och 1 tsk salt fin farg, ca 30 min.

2vi sklyftor, peppar. FONTANA

FETA

TARNAD | £L14
CHILI & BRTER

Smart losning:

tarnmd fetn 1 dlja

finhackade 2. Pensla halloumiburgarna
3 msk hackad persilja med olja och grilla pa direkt

2 msk hackad koriander varme tills de far en grillad

_ . . . Fontanatarnad fetaiolja ar perfekt FONT.
1 : . De ekologiska bonblandningarna passar utmarkt i saval kalla som . . . . S TANA
1 tsk paprikapulver yta. Dela och grilla bréden. B ) : o for den somvill avnjuta fetaost pa
. | . varma ratter. Goda i en sallad tillsammans med favoritgronsakerna, . . FETA
2 tsk malen spiskummin 3. Fyll brodden med spenat, ) ) ) ) . ett enkelt och bekvamt satt. Osten ik
till kyckling, fisk, pasta samti soppor och grytor. Eller prova att géra ANAD T 0L

1 tsk malen ingeféara halloumi och salsa. Servera finns i tvéd smaker: chili & 6rter och

i VITLIK & Upyeg
en spread att bre pa ett gott bréd genom att mosa bénorna och smak- =

2 tomater, hackade med s6tpotatis- och kalrots- . T,
satta med olivolja, vinager, salt och peppar.

vitlok & orter. Passar perfekt som salladsbas
1 msk tomatpuré pommes (se recept har intill). eller p& ostbrickan. Overbliven olja anvdnds med
2 dlvatten

salt och svartpeppar

Tva nya bénprodukter: Zeta Ekologiska 4 blandade bénor med kidney-
bonor, kikartor, borlotti- och flageoletbonor. Zeta Ekologiska blandade
morka bénor med kidneybonor, pintobdnor och svarta DONOL. e e

fordel som marinad.

- L Iste med fusion av fe,
%r;_! ﬁ,_ % Culdkmnt pa fikat L orter och fruwktjuice

Omdu inte ar valdigt
hungrig racker det med

en halloumiburgare Goteborgs Utvalda Havre Cookies ar FuzeTea ar ett nyttiste med en fusion av te
mellEEE ' supergoda, sega cookies med naturlig : ochérter, och en twist av fruktjuice. FuzeTea
¥ sotning fran dadlar och frukt. Naturligt- lanseras i smakerna Persika Hibiskus och
% vis ar de bakade helt utan palmolja. Lemon Lemongrass. De passar lika braen
= n riktigt fin guldkant pa din fika. Kakor- varm sommardag, som pa vag till jobbet eller
'_? na finns i tva goda smaker: en variant pa lunchen. Drycken innehéller endast natur-
med bitar av choklad och en variant med liga sotningsmedel, har farre kalorier och ar

saftiga tranbar. frifran tillsatta konserveringsmedel. FuzeTea

ar Rainforest Alliance-certifierad och saljs

i en atervinningsbar PET-flaska.

/mfiremd av yp[rmjm citrus

Loka Solig Citrus ar en naturlig, modern mix dar lime

fraschar upp men inte tar éver. Mandarinens och apel- :
Arets smak:
Earl grey, citrus k& hmpm]

sinens juicighet utan beska gor den lattdrucken, och
solmogen citron forgyller denna torstslackare pa ett

sjalvklart satt. Loka Solig Citrus kompletterar Lokas Lagom till pdsk presenteras Arets smak

storsaljare Citron pé ett mycket bra satt — Solig Citrus pa sill fran Abba. Som vanligt ar upplagan

Pressa gérna
over saften
fran grillad

citron. T " . ’ B B T LR R T T R R ER TR

ar fruktigare med sin solmogna citrusblandning. begransad, sa passa pé om du vill fa en smak-

(PRODUKTERNA FINNS PA STORA COOP OCH | COOP FORUM-BUTIKERNA. SORTIMENTET KAN VARIERA MELLAN BUTIKERNA.)

upplevelse utéver det vanliga. | ar har aroma-
tiska toner av Earl grey, syrlig bitterhet fran grape och tydlig sétma
fran honung gett smak at sillen. Och precis som all annan sill fran
Abba ar den héllbart producerad och MSC-mérkt.

Br)/jjknffe for finsmakaren

Lavazza lanserar tre nya sorters fardigmalet brygg- g
kaffe. Qualita Oro ar en unik blandning av sex olika “_!nm _FINNS
AVEN 50M

NATUVRELL

Arabicabdnor fran Central- och Sydamerika som e
rostats och blandats till perfektion. Tierra
Bio-Organic ar en ekologisk premium-

blandning med héallbart odlade Arabica- Loka 12-pack finns sedan tidigare,
bonor fran UTZ-certifierade gardar. men nu lanseras dven ett smidigt
Qualita Rossa, Lavazzas ikoniska produkt, 6-pack 33 cl fér dem som kénner
arenblandning av Arabica- och Robusta- att 12-packet kanske ar lite for
bonor vilket ger kaffet en mustigare stort. Perfekt for picknicken,

L :' smakprofil - ett utmarkt morgonkaffe. stranden och sommarstugan.

‘gﬂ . MER
O —-L _




ar vi nyheten Potatisterinner.
pannande lackerhet som passar lika bra
ill fest som till en god vardagsmiddag.

Lokal avvikelse kan forekomma..

Gilla Peka Potatis pa “

a

1 ett-ratter!

»Mat som lagas 1 samma form
ar guld vart stressiga vardagskvallar.
VI BEHOVER VINNA TID. Ge oss enkla tips
sa att dven tondringarna kan sno ihop en
middag, sager Kristina Cederblad.

TEXT: NINNA EKBOM FOTO: MARIA OSTLIN
MATFOTO & STYLING: EVA HILDEN

Vi som fick besok!
FAMILJEN: Kristina och Claes Cederblad
med barnen Oscar, 15 4r, och Ellen, 13 4r.

BOR: I N&lsta utanfor Stockholm.

GOR: Kristina jobbar pa en IVEklinik och
Claes arbetar i fagtighetsbranschen.

PASKTRADITION: Slaktmiddag och pask-
aggsjaks.

KOPPLAR AV MED: Uteliv — vi gillar att 4ka
gkidor och att vandra.

MER SMAK NR 4 2019

SNABBT HEM FRAN jobbet. Alla ska ivag
pa sina traningspass. Kycklingen ligger
kvar i frysen och middagen maste lagas
pa nolltid. Vardagskvillarna hos familjen
Cederblad handlar om gymnastik- och
hockeytraningar och ett stindigt puss-
lande for att hinna f4 maten klar i tid.

— Vi har tomt pa middagsidéer och
agnar alldeles for mycket tid &t att for-
soka komma pa vad vi ska dta under
veckan. Alla tycker olika och vi far helt
enkelt inte ihop det, siger Kristina.

—Dessutom &r det ren slentrian att
vi inte inkluderar Oscar och Ellen i mat-
lagningen, berittar Claes. De ar ofta
hemma fore oss, om recepten ir enkla
kan de borja férbereda eller till och med
laga middagen.

Hela familjen gillar att prova nya rétter
som garna far kittla smaklokarna.

— Att veckoplanera kan lata trakigt men
jag tror jag har en I6sning som kan hjilpa

VARDAGSAKUTEN / Allt i ett

oK, jn]
Kemmer.

Det har fixar
i latt!

i,

Sara Begner ryckgr ut!

er, siger Sara Begner. Alla ska fi ta ansvar
for att planera varsin matvecka, da ni har
ensamratt pa att bestimma middagarna.
Ni hjélps 4 med matlagningen och ingen
far vilja bort ndgon ratt.

Vardagsakuten visar vigen med forsta
veckans matplanering och pa nésta sida
hittar du Saras fem allt i ett-middagar.

Vind bind fir slia

smarta recept  ——
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Claes ser
fram emot
nya tider

i koket.

"AllS 1 ett”
1 plat-, form-
och kastrull

Att blanda alla ingredienser i en kastrull,
form eller pé en ugnsplat ar raddningen nar
tiden ar knapp. Minimal arbetsinsats och
lika minimalt med disk ger en stunds pusta
ut-tid. Det fina ar att smakerna tar hjalp av
varandra och resultatet blir valdigt gott.

Minska,
stressen

Tar det langre tid att tanka ut vad ni ska
ata till middag, &n att laga den? Da ar det
dags att tanka om. Forberedelse éar grejen
som gor att matlagningen flyter smidigare
aven de dagar nar middagen

maste st pa bordet

blixtsnabbt. PLANERA

v/ Planeravad ni ska dta under veckan.
v Veckohandla pa nitet.

v Tafram alla ingredienser innan
du sitterigang.

v Saknas en ingrediens, var kreativ
och ersatt den med nagot annat.

-1

Alla kan
laga middag

Enkla recept som tonéringarna sjélva har

fatt vara med och bestdmma &r en bra
morot for att locka dem att ta mer plats

i koket. Far de dessutom jobba helt solo
brukar matlagningsintresset snabbt ta fart.

Gronsakerna ar det som ger variation
till middagarna och handlar du i sdsong
far du en massa smak pa kopet. De
flesta gronsaker trivs bast i kylsk&p och
forvaras de i sina plastforpackningar
forlangs hallbarheten ytterligare.
Sjunger nagot trots allt pa sista versen
passar det perfektien allt i ett-ratt.

Snart kommer
Ellen kunna fixa
middagen.

ihop familjen
Tobias Karlsson dr mésterlig pa att ta fram
det basta hos sina partnersi”Let’s dance”.
Teamkénslan &r superviktig och har ger
han oss knepen som gor familjen till ett
framgangslag i kdket

‘/ Skapa gemensamma referenser.
Se en film, besok en utstéllning eller

ga pa konsert tillsammans, for oavsett vad
alla tycker har ni en gemensam upplevelse
att prata om som starker teamkanslan.

V Los ett problem tillsammans. Hitta
en aktivitet dar ni maste samarbeta

for att l6sa ett problem. Det kan vara allt
fran ndgot sé enkelt som en fragesport till
att besoka ett "escape room". En rolig dvning
som lar er att jobba mot samma mal.

“ Stark sjalvkanslan. Fokusera pé det

positiva och ge varandra uppmuntran

aven nar det géller smé forandringar. Steg
for steg starks jag kan-kanslan och du vagar
gora saker som du inte trodde dig klara av.

MER SMAK NR 4 2019

Medolika [ i
korvarkan i %,
den harratten g
varieras i i i
odndlighet. 4

[

BONPLAT MED KORV & GRONSAKER

TID: 25 MIN UGN: 225°

4 PORTIONER

+ 3 kryddiga korvar, t ex chorizo

# 1 frp storavita bénor (400 g), skéljda
+ 1 frp kidneybdénor (400g), skéljda
+ 250 g korsbarstomater

+ 1 gul paprika, i bitar

+ 1 rod paprika, i bitar

2 sma gula lokar, i klyftor

+ 2 vitloksklyftor, hackade

+ 1 réd chili, tunnskivad

+ " dlolivolja

MER SMAK NR 4 2014

Recepten som thws pa en plat,

[ en. enida kmstrull eller ( enn form
Tpst |00 | A
e

" -

+ 2 msk balsamvinager

+ 1 tsk torkad timjan

salt och svartpeppar
+surdegsbréd, till servering
= farskost, till servering

GORSAHAR

1. Skéar korven i bitar. Blanda korv, bonor,

tomater, paprika, 0k, vitlok och chili pa
en plat. Ringla 6ver olja och vindger. Stré
dver timjan, salt och peppar. Tillaga mitt
iugnenca 15 min.

2, Servera med brod och farskost.

Mediems-
erbjudanden
laddade pa
ditt kort

f r
3F6R Vil

SOMERSBY CIDER "

ALKOHOLFRI 0,0% I'i“' Y&
Galler vid kop av 3 betala for 2. hi{ e
Valj mellan fyra sorter Somersby -=""|\__ - |

Rosé, Secco, Pear och Apple.

Alkoholfri 0,0% 33 cl.
K Finns pd Stora Coop. -j
Prova pa Lavazzas \

nya bryggkaffe for
. finsmakare!
m
[ ] -

LAVAZZA

Galler vid kop av en valfri
Lavazza bryggkaffe. Valj mellan
Qualita Rossa, Tierra BIO

Organic och Qualita Oro, 340 gram. -
Finns pa Stora Coop.
Prova pa Lavazzas \

nya bryggkaffe for
. finsmakare!
i
[ ] -

LAVAZZA

Géller vid kop av tva valfria
Lavazza bryggkaffe. Valj mellan
Qualita Rossa, Tierra BIO

Organic och Qualita Oro, 340 gram.

~

Finns pd Stora Coop.

\_
4 NU BEHOVER
DU INGEN
SAX

LANGRE!

Vi har gjort det
enklare att alltid ha
med sig erbjudanden
ndr du handlar! Dessa
erbjudanden adr laddade
pa ditt COOP-kort och
rabatterna dras av

\ automatiskt i kassan.

Varje erbjudande galler vid ett koptillfalle till och
med den 28 april for dig som far Mer Smak nummer 4.
Erbjudandena ar laddade pa ditt Coop-kort, du behover
bara dra ditt kort eller visa din legitimation i kassan.
Sortimentet kan variera mellan olika Coop butiker.
Rabatten géller pa ordinarie pris. Vi reserverar oss
for slutforsaljning och ev. tryckfel.



Lokala avvikelser kan forekomma.

BRYGGKAFFET
FOR FINSMAKAREN

Vi lanserar nu Qualita Oro som bryggkaffe. Qualita Oro ar

en symbol for Lavazzas formaga att skapa exceptionella
blandningar —om och om igen. En unik blandning av sex prisade
Arabicabdnor fran Central- och Sydamerika som tillverkats
och blandats till perfektion. Ett finstamt kaffe med overlagsen
smak, sedan 1956.

QUALITA

ORO

PERFECT SYMPHOMY
‘_l
4
_ﬁﬁf@r:mn

tavA11Rn

TORINO, ITALIA,1895

ONE POT-PASTA

TID: 20 MIN

4 PORTIONER

+ 2 gula lékar, hackade

+ 3 vitloksklyftor, tunt skivade

+ 1 msk olivolja

+ 350 g spaghetti

500 g kérsbarstomater

+ 250 g broccoli, i buketter

+ 2 buljongtérningar

1 tsk salt

+ 2 tsk grovmalen
svartpeppar

1 liter vatten, kokande

+ 70 g babyspenat

+ 1 kruka basilika

+ 2 dl grovriven parmesanost

GORSAHAR

1. Stek Lok och vitlok i olja

i en stor kastrull. Laggi
spaghetti, tomater, broccoli,
buljong, salt och svartpeppar.
Hall pa vattnet. Lat koka tills
pastan ar al dente, alltsa
nastan mjuk.

2.Vand ner spenaten i
pastan och servera med
basilikablad och parmesan.

Tips!
Serveradirekt
nér spaghettin ar
klar, annars blir
den for mjuk.

— Massisk allt i ett-ratt
Linssoppa, gulaschsoppa, tomatsoppa ... Valj soppa nar du vill
laga mat i en enda kastrull. Servera med brod, eller krutonger

stekta i olivolja, s& blir det matigare. Och kanske frukt efter.
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KYCKLING &,
SOTPOTATIS PA PLAT

TID: 40 MIN [€
UGN: 225°

4 PORTIONER

# 600 g kycklinglarfilé

Y dl sweet chilisas

+ 2 mskriven ingefara

+ 1 lime, saft

1 tsk salt

+ 600 g potatis, i klyftor

400 g s6tpotatis, i stavar
eller 1 frp Hackat & klart

+ 1 msk neutral olja

salt och svartpeppar

+ %2 dl hackad koriander,
till topping

+ 1 lime, i klyftor

KORIANDERSAS

3 dlyoghurt (10%)

+ 1% dl hackad koriander
+ 1 vitloksklyfta, riven

+ 1 tsk honung

salt och svartpeppar

\
\
\
\

VARDAGS AKUTEN / Allt i ett

Vil 4u ocksa
fa hjilp av Saral

Sinar tiden, lusten eller orken?

Har du problem med matvardagen?

Mejla oss pa mersmak@coop.se,

skriv "Vardagsakuten” i amnes-
raden. Beratta om dig och din
situation, och skicka garna
med en bild pa
familjen. P

.

GORSAHAR

1. Blanda kyckling, sweet
chilisés, ingefara, limesaft
och salt. Vand runt potatis
och sotpotatis med olja, salt
och svartpeppar pa en pléat.
Lagg dit kycklingen. Tillaga
mittiugnen ca 30 min.

2. Blanda yoghurt, koriander,
vitlok och honung och smaka
av med salt och peppar.

3. Toppa platen med hackad
koriander och servera med
koriandersésen och limeklyftor.

’

—_—>
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VARDAGSAKUTEN / Allt i ett

[ il

FAJLTAKRYDDAD FISK T UGN

TID: 25 MIN

GORSAHAR

¢ Tipsh.
Anvénd en Stor
panna eller wok'sa
attallt far plats.

STEKT RIS MED KYCKLINGFARS & CURRY

TID: 30 MIN

2. Tillsatt broccolin och fras ett par

UGN: 225° 1.Koka riset enligt anvisningen minuter. Vand sedan ner riset och
pa forpackningen. Lagg torsken 4 PORTIONER lat allt bli varmt. Smaka av med salt
4 PORTIONER i en form, salta och pressa dver + Y purjolok, strimlad och peppar och stro dver chiliflakes.

+ 3 dl basmatiris
+ 600 g torskfilé

citronsaft. Ror ihop gradde,
creme fraiche och fajitakrydda.

1 vitloksklyfta, riven
+ 1 msk neutral olja

3. Servera det stekta riset med jord-
notter och ananas.

1 tsk salt Hall sésen 6ver torsken och 1 mskcurry

& 2 citron, saft stro dver ost. Gratinera mitti 1 tsk gurkmeja

3 dlgradde ugnen ca 20 min. + 500 g kycklingfars

1% dlcréme fraiche 2. Servera torsken med ris, 1 msk fisksas

1 frp fajitakryddmix gurka, tomat och tortillachips. 250 g broccoli, I

# 2 dlriven ost

2 gurka, térnad
2 tomater, tarnade
1 frp tortillachips

Tips!
Koka dubbel méngd av

riset s& att det racker till
morgondagens stektaris.

i sma buketter
4 port kokt basmatiris
salt och svartpeppar
% tsk chiliflakes
+ 1 dl salta jordnétter
+ Y farsk ananas, i bitar

GORSAHAR
1. Stek purjolok och vitlok i

2 veckor servare
Hejigen, har allt i ett-ratterna gett
er tidsvinsten ni hoppades pa?

Olivolja ar medelhgvsmatlensxhjéirta. Ett klokt val, enligt forskningen.
Darfor innehaller BreOliv hela 72 procent olivolja. Nu finns den ocksa med
mildare smak. Prova garna och hitta din favorit!

BreOliv ar gjort pa 72% olivolja, fett fran shea samt lite vatten och salt. Inget mer.

Mera crumch med kall

En sadan har kramig ratt behover ndgot knaprigt till. Ha alltid
ettvit- eller rodkalshuvud i kylskapet (de haller sig jatteléange!)
s8 kan du latt strimla lite k&L till middagen. At kélen som den
ar eller blanda med lite olja, citron och salt.

olja tills den blir mjuk utan att =
= Ja, recepten 4r precis s& enkla att

de lockar Oscar och Ellen att ta mer
eget ansvar. Middagsplaneringen

gér snabbare och vara vardagskval-

lar &r pa vag mot ett lugnare tempo.

tafarg. Pudra 6ver curry och
gurkmeja och stek ndgon
minut till. Tillsatt fars och fisk-
s&s och stek under omrérning

_____________________________________________ '+ tills farsen ar genomstekt. zeta.nu

breoliv.se

FERNANDO DI LUCA
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Namn: Solitaire Townsend.
Gor: Entreprendr, hallbar-
hetsexpert, och grundare
av Futerra, ett foretag som
arbetar med héllbarhet fran
ett positivt idéperspektiv.
Bor: London, England.

Ater helst: ”Lokalt odlad
mat, i sdsong. Och ost.

Och det som ar smaskigt.”

‘AH radda varlden

har jzrrt mig smyggare.
0chjjo|,j yaer bd{;éjrf! gy

Favoritrecept: Blomkals-
gratang med ostsas.

”Min mamma lagade blom-
kalsgratéang at mig nar jag
var liten. | dag forstar jag
att hon gomde gronsakerna
under den fantastiska sasen
for att jag skulle ata dem.
Men i dag alskar jag det!”

Semester ’lhemma”
kan vara underbart.

/"Mth]d!ten: Solitaire Townsend

"BLI MILJOHJALTE

FOR DIN EGEN SKULL”

Hallbarhetsexperten Solitaire Towns-
end borjade leva miljosmart och blev

bade snyggare och friskare pa kuppen.

Hon &r en lycklig hjalte, helt enkelt.

OLITAIRE TOWNSEND talar en
elegant engelska. Héret ar
sprakande rétt och gesterna
yviga. Hennes malbild ar klar.
Hon ska radda vérlden.

Vi ar vana vid att superhjiltar raddar
virlden pa egen hand. Men inte Solitaire
Townsend. Hon ber om hjalp.

—Jag vill att alla ska bli hjaltar. Men vi
ska bli lyckliga hjaltar. Att radda virlden
ar en win-win.

Vi moéts pa Stockholms universitet, dar
hon ska hélla en forelasning. Salen ar full-
satt och sorlet fran 1 200 férvantansfulla
personer hors genom dérren.

—Alla vara stora ledare genom historien
har forstatt betydelsen av hopp. En pessi-
mist forandrar inte varlden. Jag kallar mig
klimatoptimist och ar 6vertygad om att vi
tillsammans klarar klimatkrisen.

Men ar det verkligen sa enkelt? 2018 var
aret di klimatangest blev ett begrepp och
enligt SOM-institutets métningar uppger
6 av 10 svenskar att de dr “mycket oroliga”
for klimatforandringarna.

—Jag forstar det. Men mitt rad ar att
sluta oroa sig, du kan bota din klimatang-
est genom att agera. Dessutom behover du
inte offra dig, se i stillet vilka fordelar du
kan dra av att leva miljosmart. Att rddda
varlden har gjort mig snyggare, jag sover
béttre och jag sparar mer pengar.

Hur d&?

—Enkelt. Jag promenerar 6verallt i stil-
let for att ta bilen, vilket har gjort att jag
gatt ner i vikt. Jag dr vegetarian, och att
ata gronsaker i stillet fér stabbiga biffar
till middag har gjort underverk f6r min
sémn. Dessutom semestrar jag bara i Eng-
land dar jag bor, vilket gor att jag sparar
pengar. Du kan vara en ddel miljohjalte
for din egen skull, fér att du tjanar pa det.
Man behéver alltsa inte bli trakig bara for
att man ar en miljohjalte?

—Exakt. Jag alskar till exempel klider.
Men kladindustrin har en vildigt stor
negativ inverkan pa miljon, si jag gar
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pa kladbytardagar dar jag far en helt ny
garderob utan att vare sig betala en penny
eller belasta miljon.

For tre ar sedan antog FN 17 globala
mal for en hallbar utveckling. Hemma
i ligenheten i London laste Solitaire
Townsend igenom malen, som var
svarbegripliga. Pa kul skrev hon om dem
och la upp pa Facebook, dir de delades
tusentals ganger. Sedan hinde tva saker.
Det ena var att nagon fran FN anklagade
henne for plagiat. Det andra var att hon
ombads skriva om malen, i bland annat
FN:s regi. Experter samlades och malen
kokades ner till 17 konkreta littbegripliga
rad for ett gott liv pd en frisk planet.

Ett av malen uppmanar folk att lidra sig
odla, fiska och laga egen mat. Lever du s&?

—Ja, jag dlskar att odla. P allvar, jag
odlar de godaste, sdtaste tomaterna och
den bésta gurkan i London. Mina barn
plockar det vi odlar, och det r inte svart
alls att fa dem att dta det vi odlat. Jag tror
att det ar viktigt att vi gar tillbaka till ur-
sprunget for att fa respekt for maten.

Mat &r s mycket mer &n niring, eller hur?

—En gang i tiden at vi minniskor nir vi
var hungriga. I dag dter vi nir vi ar ledsna,
glada eller trotta, hemma i soffan. Mat ar
magi, den kan vicka minnen, vara fantas-
tiskt god eller ett sétt att Iosa hungern. Vi
ater fem ganger om dagen och varje gang
har du méjlighet att vélja vilken varld du
vill ha. Det vi ligger pa tallriken har stor
betydelse for planeten.

Hur dter du?

— Jag iter i sisong, lokalt odlad mat
med mycket gronsaker. Jag skulle garna
vara vegan, men tyvirr alskar jag ost
alldeles for mycket. Nar jag var liten hatade
jag gronsaker, men min favoritrétt var
blomkalsgrating med ostsas. Nar mamma
gomde gronsaker under ett ostticke kunde
jag ata vad som helst.

Hur blir man da en lycklig mathjalte?

— Genom att gora bra grejer kommer
du att ma bra. Det kan vara sma eller stora
saker: dt bara kétt pa lordagar, kop lokalt
odlad mat eller laga middag pa rester.
Borja gora virlden lite bittre redan i dag!
Optimism och handling ir enda sittet att
férandra virlden. &

Text: Karin Herou

FOTO: PELLE BERGSTROM

Solitaire
alskar blom-
kalsgrating
med ostsas!

BLOMKAL MED OSTSAS
& KICKLINGBACON

TID: 25 MIN UGN: 225°

Hdr spelar den ugnsrostade blomkdlen
huvudrollen. Av rostningen blir blomkdlen
nétig och s6t i smaken. En smakrik ostsds och
knaprigt kycklingbacon passar perfekt till.

4 PORTIONER

1 kg blomkal

1 msk olivolja

1 tsk salt

140 g kycklingbacon eller kalkonbacon

0STSAs

+ 1 vitloksklyfta, finhackad
+olivolja

1 dltorrt vitt vin eller matlagningsvin
150 g emmentalerost, grovriven

+ 3 timjankvistar + lite till garnering
1 tsk maizena

GORSAHAR

1. Skar blomkalen i cm-tjocka skivor ratt
igenom med blast och roten kvar. Fordela
blomkalen pa en ugnsplat. Ringla éver olja
och salta. Rosta mittiugnen ca 20 min.

2. Ostsés: Fras vitloken hastigt i ndgra
droppar olja i en kastrull. Hall i vin och lat
koka upp. Laggiost och timjan och sjud
under omrérning nagon minut. Tillsatt
maizena och rér om till en slat sés.

3. Stek baconet knaprigt i en stekpanna
med smor i. Ringla ostsasen 6ver blomkalen
och stro dver baconet vid servering. Garnera
med timjan.

-




PASKFIRA
GRONARE!

"Tydlig dillsmak.
Balans mellan syra
och sé6tma. Alla tre

ar fina alternativ

till vanlig sill.”

Kalla: Allt om Mat,
december 2018.

Varva paskklassikerna med gréna alternativ i ar. Bjud pa dkta sillkdnsla - fast utan sill
- med var inlagda tofu i tre goda och spdnnande smaker. Glad pask!

CHRISTINA DREJENSTAM/AGENT MOLLY & CO

FOTO: STEFAN EDETOFT

TID: 15 MIN
De hdr enkla révarorna blir
tillsammans supergoda!

2 STYCKEN

2 grillade inlagda paprikor
+ 1 dl majskorn, avrunna

= % rodlok, i tunna skivor
100 g lagrad ost, riven

4 stora mjuka tortillabrod
+oljatill stekning

AVOKADORORA

+ 2 avokador

= % rod chilifrukt, finhackad
+ 1 kruka koriander, hackad
+ % lime

flingsalt

TILL SERVERING
limeklyftor och gérna sallad

OVESADILLAS NED AVOKADORERA

arunderbart till
krémig fyllning.

e
KnapbrsteR'rbriid‘

GORSAHAR

1. Avokadordra:
Mosa avokadon
och blanda med
chili och koriander.
Smaka av med
limesaft och salt.
2, Strimla papri-
korna. Férdela paprika, majs,
6k och ost pa 2 brod. Lagg pa
de andra broden och tryck till.
3. Stekien het panna med olja

2-3 min per sida pa medelvarme.

Servera med avokadorora,
limeklyftor och en god sallad.

And;ﬂjom fynnm]n/r:

- Mosad avokado, riven cheddar-
ost och hackad tomat.

= Chévre, stekta champinjoner,
persilja och vitlok.

= Spenat, tunt skivad rodlok
och mozzarella.
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Veoo!

EXTRA SIDOR FOR DIG SOM VILL ATA MER GRONT —>

N

Nar tiden tryter )

Snabbt gront
som ar gott

Maria Zihammou dr matskribent
med en stor kérlek till det vege-
tariska. Nu ar hon aktuell med
boken "Middag pa 15 minuter”.

Hur lyckas man laga vegetarisk
middag pa 15 minuter?

—-Jag anvander inga halvfabri-
kat, men garna en burk tomater
eller kokta bonor. Det handlar
mycket om att lata stekpannan
bli riktigt varm. Kal, blomkal och
aubergine ar godast om de far farg.
Anvand en stor stekpanna och
lagg inte i for mycket, da borjar
det koka i stallet. Om gronsakerna
ska kokas, skar dem i sma bitar
sa gar det fortare att koka dem.
Godaste vegoritterna pa
véaren?

—Sparris ar valdigt gott. Ra-
stekeller hyvla tunt och servera
i en sallad. Eller gér en beurre
blanc-sés pa vitt vin, smor och
schalottenlok och servera med

Vilken snabb

jag laga redan i

Rastekt blomkal:
Skar blomkali
rejala skivor, som "steak”,
och rastek i olivolja med
kryddor. Servera med
yoghurt- och
fetaostsés.

Omelett:
En omelett ar
aldrig fel! Severa med
rastekt broccoli med
vitlok och chili.

Maria Zihammou. ‘

lattkokta gronsaker. Bearnaisesas
ar ocksa gott. Det behover inte vara
en kottbit till bearnaise!
Bésta vegetariska ingredienserna?
-Jag alskar tomater! Det ar min
stora passion. Och citron! Vegomat-
lagning bygger pé att fa ihop sma-
kerna med hjalp av syra, sétma, fett
och varme. Kal ar ocksé jattegott,
och anvandbart. Jag har till och med
lart mig tycka om brysselkal, som
jag tunnskivar ré och dressar med
vinagrett, riven parmesan och lite
rostade notter. Eller, lagg i broccoli
pa slutet nar du kokar pasta, hall av
vattnet och tryck broccolin mot kan-
ten sé att den krossas latt. Blanda
med riven parmesan, rostad vitlok
och smor. Enkelt och jattegott!

veqoratt ska
/ kvall®

Gronsakstacos:
Stek bitar av t ex
zucchini eller blomkal
i olivolja och tacokrydda.
Servera med tillbehor
som syrad rodlok,
guacamole osv.

Vara vegorecept ir sé kallade lakto-ovo-vegetariska.
De innehaller inte kott, skaldjur, fisk, fagel, kéttbuljong
eller gelatin. Ddremot kan de innehélla 4gg och mjélkprodukter.
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VARGRON
BUFFE T//. FASK

En perfekt meny till vairen: elegant soppa, krispiga nuggets och
potatissallad med rostad mandel. BARA ATT SNO RAKT AV.

RECEPT: ELEONORA VON ESSEN FOTO: BJORN TESCH

7 Tips!
Soppan ar dven
god varm!

Eleonoravon
Essen bjuder

pavarens
fraschaste

KALL MOROTSSOPPA MED ROSTAD
PAPRIKA & KRISPIG TOPPING

TID: 30 MIN + TID ATT KALLNA UGN: 225° [
En kall soppa med vacker féarg och ljuvlig
smak drelegant att servera pg buffén.

6 BUFFEPORTIONER

1 gul paprika

200 g mordtter

+ 1 liten gul lék, hackad

+ 1 liten vitloksklyfta, finhackad
1 msk olivolja

5 dlvatten 7'1/75/
1 gronsaksbuljongtérning Pressa lite
eller 1 2 msk fond citronsaft
N . over dppel-
+ 1 dlcréme fraiche hacket s3 att
detinte blir
TOPPING brunt.

+5cm gurka

% gront apple, garna syrligt
+ 2 selleristjalk

+créme fraiche

+olivolja

* svartpeppar

GORSAHAR

1. Satt ugnen pa 225°. Dela paprikan, karna ur
och lagg med skalet uppéat pa en plat med bak-
platspapper. Rosta hégt upp i ugnen tills skalet
fatt ordentligt med farg, 15-20 min.

2, Skala och skar moroten i slantar. Fras lok
ochvitlokiolja i en kastrull. Tillsatt morotterna
och fras med lite till. Hall i vatten och smula
ner buljongtéarningen. Lat sjuda under lock tills
moroten ar mjuk.

3. Dra skalet av paprikan.Lagg ner paprika och
creme fraiche i soppan. Mixa soppan slat och
lat svalna. Forvara i kyl tills servering.

4, Dela gurkan pa langden och grop ut karnorna
med en sked. Tarna gurkan fint. Skar apple och
selleriilika smé bitar. Blanda ihop.

5. Servera soppan val kyld. Toppa med den
krispiga toppingen, en liten klick créme fraiche,
nagra droppar olivolja och lite nymald svart-
peppar.
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ROSTADE BROD MED
FETAQSTKRAM & ARTOR

TID: 25 MIN UGN: 225°
Véldigt smaskiga smé bréd som

mdttar i véntan pd middag.

6 PORTIONER

12 skivor bréd, t ex baguette

100 g fetaost, smulad

100 g farskost, garna med smak
av vitlok och orter

+ 1 dlfrystagronaartor, tinade

+ 1 dlfrystasojabonor, tinade

1 msk finhackad dill

1 msk finhackad mynta

# 1 msk pressad citron

+ 1 mskolivolja

salt och svartpeppar

+ vitloksgroddar eller artskott

GOR SAHAR
1. Satt ugnen pa 225°. Rosta baguette-
skivorna till fin farg, 5-8 min.

2. Ror ihop fetaosten med farskosten.
Hacka artorna och bénorna grovt och
ror ner dem med dill, mynta, citronsaft
och olivolja. Smaka av med salt och
peppar.

3. Bred farskostréran pé brédskivorna
och skeda pé artblandningen. Toppa
med groddar eller artskott.

Droppa dver
lite olja vid
servering.

FLAAREEET

RITAA TR R IR R N LA

tmsr-nmmmm:mmtrr:x:-m-n-::1n—:|ttt:nnrunm-mu-mninn
Fadi ! _
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Detbrynta
smoret ger
agghalvorna
enspannande
smak.

PANKOFRLTERAD TORY MED
KORTANDERMAJONNAS

TID: 30 MIN
Den smaksatta majonnésen dr
juvlig till krispiga "nuggets”.

6 BUFFEPORTIONER

+ 1 pkt fast naturell tofu (270 g)
+ 3 mskolivolja

+ 1 lime, finrivet skal och saft
+ 1 réd chili, finhackad

+ 1 vitloksklyfta, finhackad

+ 1 dl vetemjol

1 tsk salt

*14agg

2 msk vatten

2 dl panko-strébrod

+ 2 dl neutralolja, att steka i

KORIANDERMAJONNAS

2 dlmajonnés

+ 1 kruka koriander
(blad och stjalk)

32

+ 1 tsk pressad limesaft
*ev % vitloksklyfta, finriven

GORSAHAR

1. Skar tofun i munsbitstora bitar.
Blanda olja, lime, chili och vitlok
till en marinad. Hall marinaden
over tofun och se till att alla bitar
blir tackta. Lat marinera minst
30 min, men garna langre.

2. Hall tofubitarnaiett durkslag
och lat rinna av. Blanda mjél med
halften av saltet i en djup tallrik.
Vispa ihop agg och vatten latt.
Vand tofubitarna i mjolet, sedan

i agg, och sistipanko-strobrodet
blandat med resten av saltet.

3. Hetta upp rikligt med oljaien
stekpanna. Fritera bitarna tills de
ar gyllene och frasiga, lat rinna av
pa hushéllspapper.

4. Mixa ihop ingredienserna till
majonnéasen, och servera tillsam-
mans med tofun.

|

FLLDA GG MED BRNT SHOR,
CRASLOK & TNGKAVIAR

TID: 20 MIN [@

Det slér aldrig fel... Agghalvor dr alltid
det mest populdra pé pdskbuffén.
Hér drndgra nya att prova.

12 STYCKEN

~6agg

+50 g smor

+ Y dl créme fraiche

salt

30 g tangkaviar

# 1 msk fint skuren graslék

GORSAHAR

1. Koka aggen i 7 min. Skolj i kallt vatten
och skala direkt. Dela aggen och grop
varsamt ut dggulan och lagg i en skal.

2. Smalt smoret under omrorning tills det
slutat skumma och doftar notigt. Hall
smoret over aggulorna. Tillsatt creme
fraiche och mixa slatt med en stavmixer.
Smaka av med salt.

3. Spritsa eller klicka i agguleblandningen
tillbaka neriagghalvorna. Toppa med
téngkaviar och garnera med gréslok.

L
'ﬁ".—‘ A Tips!

: Det gar bra att
byta halften av
majonndsen mot
naturell yoghurt.

ROSTAD POTATISSALLAD MED
SPARRLS & MANDLAR

TID: 35 MIN UGN: 225° [ |1
Rostade mandlar lyfter den redan

Potatissallad med
sparris. Ett riktigt
vartecken!

-

goda salladen till en riktig bufféfavorit!
Den dr ocksd vildigt enkel att laga.

6 BUFFEPORTIONER

# 600 g smépotatis

1% mskolivolja

1 tsk salt

# 2 knippen gron sparris

# 70 g machesallad

25 g mandlar, torrostade
=% ask smérgaskrasse

CITRONDRESSING

# 2 msk pressad citronsaft
+ 2 msk olivolja

¥ tsk flingsalt

2 krm svartpeppar

GORSAHAR
1. Satt ugnen pé 225°. Skrubba potatisen
och torka i en kdkshandduk. Dela de som
ar stora. Vand runtiolja och salt péd en
ugnsplat. Rosta mitti ugnen till fin farg,
ca 25 min.

2. Blandaingredienserna till dressingen.
3. Ansa sparrisen och skar pé langden

om de ar valdigt breda. Vand runt i ndgra
droppar olja och grilla eller stek i pannaca
3 min. Skar sparrisen i stora bitar.

4. Lagg potatis, sparris och sallad pa ett
serveringsfat. Ringla 6ver dressingen.
Toppa med grovhackade mandlar och
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Mindre sot

- naturligt god.

‘Honest . -
vanic lemonad H neSt .

nrgamc ice tea Hﬂne St

rganic coffee

1

Y }“*
<
510 lemaonnds I
WITH LEMOM JUICE drink with brovwed blusk el
raspherry
& hasil

—— Low calorit ——

- -

Tank ekologiskt. Vialj Honest.

Honest

Organic

© 2019 Honest Tea, Inc. All rights reserved. HONEST is a registered trademark of Honest Tea, Inc. Lokala avvikelser kan forekomma.

FOTO: FREDRIK LERNERYD, MALIN VON STRAUSS, NICLAS ERICSSON, JESPER KLEMEDSSON OCH LIINU DIAZ-RAMO.

Medlemssidorna

Tips och erbjudAanden for dig som ar Coop-medlem

5 g
BETH KIUMO DANIEL, KENYA i
Tack vare en spara och l&na-grupp har Beth
kunnatinvesteraigetter och kor.

e L

" Lds mer om
kvinnornas
berittelser pé

En utbildning i jamstélldhet gav Theresa mod
att stre]ka for att maken ska ge henne lite mark.

MARLENE NOHEMI AGUILAR EL SALVADOR
Kvinnornai Marlenes jordbrukskollektiv har lart
sigmer om jamstalldhet och sina rattigheter.

Se Peter Pan 2 — Kmffcn Krks hamnd" til Wa[Lem;7>m5

Missa inte hostens spannande familje-
forestallning "Peter Pan 2 — Kapten Kroks
hamnd?”, en fristdende fortsattning pa
berédttelsen om Peter Pan.

I host intar Peter Pan och Kapten Krok
teatern Intiman i Stockholm. | forestallningen
har det gatt tio &r sedan de bada drabbade
samman, och barnen i familjen Darling har
vuxit upp och bildat egna familjer.

Kapten Krok har under dessa ar ruvat pa
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JOYCE HAWEZA, ZAMBIA = TEODOSlA GONZALES BOLIVIA
Joyce har lart sigom féretagande och ledarskap Kvinnorna i féreningen dér Teodosia ar en av
Malet &r att forsorja sig sjélv. ledarna har tack vare utbildning kunnat ta

i 3 il ‘ storre platsijordbruksarbetet ochi samhallet.

DITT BIDRAG
GER EFFECT

Har ar nagra av varldens starkaste kvin-
nor som aldrig ger upp kampen om sin
mark, sin familj och hoppet om ett battre
liv. Tack vare Coops medlemmar har

i . . We Effect gett dessa kvinnor, och tusen-
Tack vare ekonomlsk utbildning &r Charity pa vag

att bli affarskvinna med egen tlllverknlng tals andra, méjlighet till ett battre liv.

Foérra aret skankte Coops medlemmar
mer &n 12 miljoner kronor till We Effect.
attar 7 kvinnor om hur pengarna
har férandrat deras liv.

Sa har kan du bidra: Anslut ditt kort

till Bistand pa kopet. Genom att betala
med ditt Coop betalkort avrundas slut-
summan automatiskt uppét till narmsta
krona.

KENIA GALEANO CARRASCO, NICARAGUA f  Podngshoppen: Skéink 5000 poang och
Kenia har fatt utbildning i att odla smart och 50 kronor doneras till We Effect.
ekologiskt.

en hamnd p& Peter Pan och beger sig till 20%
London, fér att satta sin plan i verket. rabatt!

Erbjudande: Som Coop-medlem kan du kdpa
biljetter for 395 kr (ord. 495 kr) om du bokar
fore 23/6. Erbjudandet galler alla forestallningar
fran 21/9 t o m 29/9 i kategori vuxen parkett eller
vuxen balkong. (Erbjudandet galler nybokningar
och ett begransat antal biljetter.)

Boka pé coop.se/peterpan
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MEDLEMSSIDORNA / April

Plantera trdd med Vi-skogen och bidra
till fem av de globala malen: jamstalldhet, eko-

systemets biologiska mangfald, ingen fattigdom; 4" .

ingen hunger, bekdmpa klimatférandringen.

PLANTERA TRAD

’

’
1

- ~~

-

-
-

- ~~

/" Med Vi-skogens
klimatkalkylator
kan du enkelt berdkna
dina klimatavtryck.
Lés mer pa
viskogen.se

~-o -

~

______

-for klimatet och manniskan

Trad ar basta vapnet mot bade fattigdom och klimatférandringar.

Dérfor ar det klokt att plantera trid med Vi-skogen.

Mindre kott, farre prylar och hallbara

resor — att ta ansvar for klimatet handlar i
forsta hand om hallbara val som minskar
vara utslapp av koldioxid och vaxthusgaser.
Ett satt att ta stallning for klimatet ar att
tillsammans med Vi-skogen plantera trad i
ostra Afrika. Traden paverkar miljon positivt.
Eftersom traden tar upp koldioxid hjalper de
till att minska den globala uppvarmningen.
Traden skapar ocksa méjlighet for andra
vaxter och djur att trivas, och 6kar darfor
den biologiska mangfalden.

Bra for miljon

Traden skyddar mot torka och dversvam-
ningar och hindrar bordig jord fran att spolas

36

bort vid skyfall. Traden gor ocksé jorden
bordigare. Vissa trad bidrar till en fixering
av kvave i jorden, vilket leder till att vaxter
i narheten av traden vaxer battre.

Bra for manniskan

Trad ger ved, byggmaterial, mat, djurfoder,
mediciner och skugga. Traden bidrar ocksa
till att bondernas grodor véaxer battre vilket
ger storre skordar, mer mat pa bordet och
déarmed minskad fattigdom.

Plantera trad for dina podng
Loggain i Podngshoppen och lat Vi-skogen
vaxa med dina poang.
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KRYSSMAKARE: ANN PERSSON

SLASKA

SYNS

IKAPA | VITA LIMON
GASS PA

KLART
VADER

LIKNAR
GIGAN-
TISK
MAKRILL

3

PRISAD
MORRISON|

SKA FOR-
SVARAS

TAR KONJAK
TING

FRAN-
SYSKA

LAMNA
POST

|
KRYDD-
LANDET

MINI-
MALT
MATT

MALAS
| STorr [TILL PASK
PA  |BRUNNS-
ORT

MAJE-
STATS v
SATE

AR
FROMT?

GAM-
MATEN

VALJA
EN
VINNARE

RAPS|
TANKEN

SKRIVER
NOVELLIST]|

TATT
RINGLAR

SIG
FRAM

5 DET

STINKER
BAR
SARI

TIDNING

BACK
ILAGGS

DAN1PO-
KERFEJS

WINNER- INGEN SA-

KOLLA

CRAWLA

FOR EN
FORN
AFFAR

| LOK PA?
B~

FUK-
TADE
STRU-
PEN

DRINK-
TILLBE-
HOR

FISK
ILAG

AR GULD | 1 SYAMP-
VARD | KORGEN

>

LITEN
STORLEK
FOR-
TARS

orda- SORG-
grann. i
Se SAGA

SKA JU
DURK-

SLAG L,

Medlemskrysset presenterns av
Hotellpremien

Valkommen att kryssa med Coop partner! | varje nummer har vi ett medlemskryss till-
sammans med ndgon av vara partners. | potten ligger givetvis en rad fina priser. Los krysset
och registrera sedan ordet som du far fram pa coop.se/korsord senast den 19 maj.
Vinnarna presenteras pé coop.se/tavling. Lycka till!

1:a pris: Presentkort fran
Hotellpremien (varde 750 kr).
2:apris: 4 SF-biobiljetter
(varde 500 kr).

3:e pris: Kokbok
(vdrde ca 250 kr).

4:e—10:e pris: Vardebevis
fran SkiStar (viarde 200 kr).
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1:a pris f

Present-

kort fran
Hotellpremien

(vérde 750 kr).

e o i g

HURTIGRUTEN, o~

ETTAVENTYR FoR
HARLIGA
‘ ERBJUDANDEN

HELA FAMILJEN
1

Sommar
med Coa7>

Snart ar det sommar

SVERIGE
VAT RRSTE
TAGRESOR!

L
&
semesterplaner.

R
Missainteallafina S0

och darmed ar det hog
tid att borja smida

erbjudanden fran
Coops partners i
semesterbilagan som foljer med Mer Smak.
Ta en titt och planera din sommar med
Coop. Det kommer att 6na sig!

Syrmoptik — nu i /’odnjshfo/axlpm
Behdver du glasogon eller kanske nya solbrillor
till sommaren? Kika in hos Synoptik! Har far du
som medlem alltid 25 procents rabatt pa ditt
kop. Fran och med nu kan du dven anvéanda dina
poang hos Synoptik vid kop av valfria glasogon.

Erbjudande: 25 procent rabatt pa ett helt kop.
Galler mot uppvisande av giltigt Coop-medlems-
kort i valfri Synoptik-butik i Sverige. Medlems-
rabatten gar att kombinera med vardebevisen

i Poangshoppen.

Som medlem har

du alltid 25 procent
rabatt hos
Synoptik.

20000 p = varde 200 kr Synoptik
50000 p = varde 500 kr i Podng-
shoppen

75000 p = varde 750kr
100 000 p = varde 1000kr
200000 p =varde 2000 kr

~

Podnjm med bin
Utan bin och den pollinering de
bidrar med skulle butikerna gapa
tomma pé frukter, bar och gronsaker. Du kan
hjalpa bina att bli fler genom dina poang.
Forvarje 3000 poang som doneras place-
rar foreningen Svenska Bin ut 100 surrande
honungsbin i bisamhallen runt om i Sverige.
Tack vare Coops medlemmar kommer det att
finnas 31 Coop-kupor under 2019. Varje kupa
innehaller cirka 60 000 bin! Bidra till projektet
"Bevara surret” med dina poang. Logga in
i Poangshoppen och bli en bi-ambassador.

Har surrar 60 000 bin
tack vare medlem-
mars poéang. Honung-
en som produceras
séljs lokalt. Genom
att képa den stottar
du bin néradig.
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BARNENS KOCKSKOLA / Dadelbollar

Barnens jodmte fikamellis!

TID: 20 MIN

- v ' CA 20 STYCKEN
‘ &

A k20
Plocka ut karnorna ur 16 stycken Halli 3 dl havregryn, 1 dl kokos- Tillsatt 2 msk starkt bryggt kaffe

dadlar. Lagg dadlarnaien flingor, 2 msk kakao och 7z dl och ev 1-2 msk vatten om det ver-
matberedare. kokosolja. kar for torrt. Mixa ihop till en slat massa.

LAINHOSNIZTIY DONVH4TOM: 0104 ¥y 6 ‘d3¥44:X00% ¥4INDIE VHVS:14303Y

€ =
FILMEN!

- u,

Forma till runda bollar med latt Rullaivalfritt strossel, kokos- "S&aé himla latta att gora!”,
fuktade hander. flingor eller hackade nétter. séger Fred, 9 ar.

EN FILM OM KARLEKEN TILL KAFFE

Ola Persson ar Zoégas egen master barista och det mesta i hans liv kretsar

kring kaffe. | filmen Expedition Kahawa ger han sig ut pa jakt efter en speciell

kaffebona infor tavlingen Dubai International Coffee Championship. Se Olas

Strossel/kokos/ moédosamma vdg mot sina drémmars kaffeblandning, fran Kenyas bergsslutt-
nétter ningar till den harda konkurrensen i Dubai, pa Viaplay idag.

QO m=mmmmm e e mm e mm - — oo

L3s mer om filmen och hur du kan prova Viaplay utan kostnad pa zoegas.se/kahawa




KOLL PA GLUTEN & LAKTOS!

Titta efter marktn recept om du ar b‘wrkdn;//z'j

Vivill ge matgladje till alla vara
lasare. Alla recept i Mer Smak
som &r naturligt glutenfria
markeras med G och laktosfria
med L. De flesta recepti Mer
Smak kan dessutom enkelt géras
gluten- och laktosfria genom att
man byter ut vissa ingredienser
mot gluten- och laktosfria
alternativ.

Mer Smak foljer Livsmedels-

verkets rekommendationer vid
markning av recepten. Enligt
dem tal de flesta laktosintole-
ranta ca5g laktos om dagen.
Ett recept for 4 personer som
innehaller 30 gsmor(ca0,3 g
laktos) ska darfor vara OK for
de flesta laktosintoleranta.

MER OM GLUTEN: Vete, rdg och
korninnehéller gluten. Byt ut mot
maizena i redningar, mot notter

och frén i paneringar samt, dar det

ar mojligt, mot produkter fran den
glutenfria hyllan i butiken. Havre
ar bara garanterat fri fran gluten
om den ar specialframstalld. Var
noga med att lasa pa forpack-
ningen vad produkten innehéller.

MER OM LAKTOS: De flesta mejeri-
produkter gar att hitta laktosfria.
De sméa mangder laktos som ingér
i smor och margarin har vanligen
ingen betydelse for laktosintole-
ranta. Lagrad hardost anses
laktosfri. Byt gdrna ut mjolk mot
laktosfri mjolkdryck, havredryck,
sojadryck eller risdryck.

Tank pa att en del produkter
innehéller skummjolkspulver,
som innehaller laktos.

= LAKTOSFRI
m = GLUTENFRI

Obs! Laktosfritt i Mer Smak
innebar inte att receptet ar fritt
fran mjolkprotein.

Plastas med vorsocker!
Nér vi gor Mer Smak ténker vi
grontialla led. Darfor tillverkas
plastpasen runt Mer Smak av

1
1
1
1
1
1
1
1
”gront” polyeten. Det ar det namn :
som anvands for polyeten som |
kommer fran en fornyelsebar '
ravara. | dag ar den ravaran :

1

1

sockerrér fran Sydamerika.
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Bulla upp
med hembakt!

Nybakade
vaniljbullar
ger en forsmak

av sommar!

Nasta
nummer av

KOMMER

- Ant[[jm jk%[.’
Som vi har langtat ... Hir utlovas de bista
tillbehdren och smakerna till grillfavoriterna.

“ Bakat till bersan!

Andrea Briandstrom bakar ljuvliga vaniljbullar,
knapriga kakor och mjuka muffins med fyllning.
“Vegetarisk :77ml-nnmidfd47!
Green kitchen stories ar experter pa ritter som
passar till spontanmiddagen med vanner.

L N NI,

UPPLEV

Hotellpremie

Dubbelrum
fran
745 kr/natt,
inklusive
frukost.

Alltid
10% rabatt
paalla
SJ-resor.

Storslagna aventyr och korta avstickare, som medlem far du chans att samla
sma och stora upplevelser. Kombinera nagra av vara erbjudanden och vips har
du och din familj ett aventyr med bade resa och hotell.

Lite mer av livet, helt enkelt. Livet som medlem.

Utforska din nasta uffluéew:[;e pa ooap.;e/f«nrtmer

Utvalda erbjudanden i samarbete med

Hotellpremie

SJ

X7



SARAS SOTA / Kolakladdkaka

Klassiker med kola

Néar du trodde att kladdkakan inte kunde bli godare... - RABATT & POANG
Kola och luftiga popcorn ger ny twist till den klassiska favoriten. P R TILL DIG SOM

RECEPT: SARA BEGNER STYLING: KAROLINA OLSON HAGLUND FOTO: JOEL WAREUS J . : A . e L COOP-MEDLEM

KLADDKAKA MED KOLASAS & POPCORN

TID: 40 MIN + TID ATT SVALNA 2. Vispa agg, strosocker och

UGN: 175° muscovadosocker ljust och
fluffigt med en elvisp.
12 BITAR 3. Blanda mjol, kakao och vanilj- /’ch/(f_ nar
# 150 g smor socker. Vispa ner det brynta an it f?@ ’
* 2 agg smoretiaggvispet och tillsatt M'F? AoAd-
= 1% dl strosocker de torraingredienserna. Ror i kakan. /
+ 1% dl ljust muscovado- hop till en slat smet.
socker 4. Smora och broa en form med
1% dlvetemjol lostagbar kant, ca 23 cm i dia-
+ 4 msk kakao meter. Hall smeten i formen och
+ 2 tsk vaniljsocker gradda mittiugnen ca 20 min. q
Kakan ska fortfarande vara los -
TILL SERVERING i mitten. Lat kakan kallna helt. %\ ’ Ny
1dl popcorn 5. Poppa popcornenioljan. b J " o 4
+ 2 msk neutral olja Hall upp i en skal och salta / ’ — . . \
salt rikligt. Ringla kolasés p& kakan .
kolasés (garna hemgjord) och stro 6ver popcornen. ) roe )
Valkommen
GORSAHAR

1. Bryn smoret under vispning |
i en liten kastrull. Hall dveri

en skél att svalna.

Checka in for en harlig kryssning ombord pa Silja Resort till Helsingfors. Njut av familjen och
havet, ta ett dopp i bubbel-poolen, h6j temperaturen i véra bastur, koppla av med en cappuccino
eller smoothie pd Promenaden. Ombord pé Silja Line méter du en varld av smaker, dofter, musik,
underhdlining — och massor av kul for hela familjen. Alla barn 0-5 &r Gter férstés gratis i buffén.
Oavsett vad du 6nskar sé finns det mesta fér din semester har ombord.

Vi kallar det Silja Resort - vélkommen ombord!

SI LJA LI N E ﬁ Som Coop-medlem har du specialpris p& vara kryssningar,
I&s mer om dina erbjudanden pé tallinksilja.se/coop
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COOP PRIVATLAN
ALLTID LAGRE RANTA

FOR MEDLEMMAR.

Just nu 0 kr i upplaggningsavgift.

Med Coop Privatlan kan du lana upp till 350 000 kr utan sakerhet. Som Coop-medlem
far du alltid lagre ranta nar du ansdker pa coop.se. Just nu bjuder vi dessutom pa
upplaggningsavgiften (395 kr). Erbjudandet galler t.o.m. 4 juni 2019.

Vid en rorlig arsranta pa 4,95 % ar den effektiva rantan 5,06% for ett annuitetslan pa 100 000 kr med en aterbetalningstid pa 5 ar.
Fn individuell ranta 3,55 % — 9,90 %. Givet att rantan forblir oférandrad och att du betalar via autogiro blir det totala beloppet att aterbetala
113 279 kr och din manadskostnad 1913 kr. Exemplet ar utraknat med 0 kr i upplaggningsavgift och 0 kr i aviavgift (vid autogiro). (2019-02-01).

Kreditgivare MedMera Bank AB





